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 質のよい睡眠を得るために、寝

室は家の中で一番落ち着ける空

間にしたいものです。 

 まず、騒音対策から。壁クロス

の下に張るだけで防音効果が期

待できる「遮音シート」がおすす

めです。可能なら、壁だけでなく、

天井や床にも張って、部屋中を遮

音シートでくるむようにすると、

さらに効果がアップします。 

 次に、照明について。スイッチ

は枕元につけましょう。眠りに入

りそうなところで部屋の入口ま

で行ってスイッチを切るのでは、

再び目が覚めてしまう……とい

うこともあり得ます。足元常夜灯

を活用するのもよいでしょう。た

だし、横たわったときに光源が目

に入らないような位置に設置し

ておきましょう。 

 さらに、ベッドの配置もポイン

トになります。窓側よりも壁側に

配置するのが正解です。できれば

頭が壁側にあるように置くと、精

神的に落ち着き、安眠につながり

ます。 

＜今月のヒント＞  寝心地のよい寝室にする 

  



 心理学やカウンセリングは、私

たちの生活に密着した身近なも

のです。ちょっと知識があるだけ

で、毎日の生活の悩みを解消する

のに役立ちます。事件が起きた時に犯

人の心理を読み解く鍵として活用さ

れたり、相手を知るための恋愛診断や

性格診断として用いられたりという

機会が増え、ストレス社会に対応でき

るようメンタルヘルスを向上させる

ためにも、医療機関や企業が注目して

います。その一方で、自分磨きや仕事

の幅を広げるために、社会人や主婦の

間で心理学の通信講座が人気を集め

ています。相手のことはもちろん、自

分のことを良く知ることもできるた

め、「今の自分を変えたい」という人

や「より円滑なコミュニケーション

を」と考える人が、個人的に取り組

むことが多いようです。通信講座など

での勉強は、カウンセラーや臨床心理

士の資格取得へ繋がるケースが多々

あります。 

 インターネットや書籍などで非常

に多くの情報があり、独学で触れるこ

ともできます。資格として身につけた

いなら、学校や通信教育で始めるとよ

いでしょう。書籍は 1500 円程度で

すが、通信講座の相場は 30000 円程

度とされています。 

★愛犬とドライブ★ 
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★待機電力を意識する★ 
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心理学を学ぶ 

ペットと暮らそう♪ 
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まで 

～ シワ改善クリームの成分～ 

 シワ改善クリームは、厚生労働省から認められた

「医薬部外品」です。〝シワを改善する〟と表示す

ることが認められている有効成分は、ニールワン・

レチノール・ナイアシンアミドの 3 つだけ。これ以

外の成分が配合されているクリームや美容液もあ

りますが、それらはあくまで乾燥による小ジワを目

立たなくする「化粧品」なのです。 

 ニールワンは、（株）ポーラが開発し国内で初めて

認可されたシワ改善成分です。成分が肌奥の真皮ま

で働きかけるため、定着してしまったシワにおすす

めです。弾力性もアップするので、ふっくらとした

ハリ感を目指すことができます。ナイアシンアミド

は、シワ改善効果に加えて、シミをケアする美白効

果や肌あれ防止効果もあるので、シワ以外のエイジ

ングサインも一気にケアしたい方にオススメの成

分です。レチノールは加齢によって減少するコラー

ゲンやエラスチン・ヒアルロン酸の生成を促して、

ふっくらとしたハリと弾力を与えます。 

 気になる方はぜひチェックしてみましょう。 

 突然の人事異動にあうと、混乱する場合もあると

思います。ここでは、異動や転勤の内示後から着任す

るまでにやるべきことをご紹介します。（基本的に

は、各企業の流れやルールに従う必要があります） 

 スムーズに業務を引き継ぐために、まず引き継ぎ

書作成や顧客名簿の整理などをしましょう。異動や

転勤の告知（周知）が可能になってから引き継ぎを始

めますが、時間があれば、後任者と一緒に仕事をする

期間も設けましょう。 

 取引先への挨拶は、告知許可が下りたらすぐに電

話をし、取引先やお客様に挨拶に伺いましょう。後任

者を連れて挨拶回りをする方が引き継ぎもスムーズ

になると同時に、訪問先にも安心感を与えられるは

ずです。止むを得ずメールでの挨拶になったときは、

感謝の気持ちをしっかり伝えましょう。 

 異動先・転任先(次の職場の上司)への挨拶も早め

に行います。基本的には直接出向くか電話するべき

ですが、事情があるときはメールでも構いません。 

 身の回りの整理整頓も大切。使っていた机やロッ

カーを整理し、雑巾がけなどもしたほうが良いです。 

 異動当日・最終日は、改めてそれまでの部署でしっ

かり挨拶をしましょう。このとき、感謝をこめてお礼

の品（お菓子など、個別包装のもの。2000 ～ 3000

円程度）を贈る場合もあります。 

【 異動が決まったらやること https://allabout.co.jp/gm/gc/463141/】 



 欧米では、かき（牡蠣）は「R のつく月に食べる」「R のつかない月には食べるな」などと言われます。12

カ月それぞれを英語にしたときに「R」のつく月とは、September（9 月）から April（4 月）です。つまり

May(5 月)、June（6 月）、July（7 月）、August（8 月）は牡蠣を食べるべ

きではないと言うことを指します。理由として「この時期に産卵期を迎えるの

で、身が痩せるため美味しくない」「海水温が上がるため、食中毒を考慮して」

といったことが挙げられます。確かに日本でも、「R のつく月」に旬を迎える

「真牡蠣」は、ぷっくり身が大きくなり、とても美味しくなります。しかし近

年は、流通や冷蔵技術発達により、１年を通して牡蠣を味わうことができるよ

うになりました。また、日本には夏に旬を迎える「岩牡蠣」もあります。 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

Rのつく月に食べる 

 

【参考】オレンジページnet  https://www.orangepage.net/ 

 


